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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh circuit training terhadap daya tahan
kardiovaskular siswa ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Martapura. Dalam penelitian ini, metode yang digunakan
adalah pendekatan eksperimen dengan menggunakan desain penelitian one group pretest and posttest.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Multistage Fitness Test (MFT), yang populasinya
berjumlah 30 siswa ekstrakurikuler futsal dan 15 peserta dipilih sebagai sampel dengan purposive sampling. Uji-
t paired sample test atau uji t merupakan metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini. Dengan
menjalani pengujian prasyarat sebelumnya untuk homogenitas dan normalitas. Hasil analisis data menunjukkan
bahwa circuit training mempunyai pengaruh yang besar terhadap daya tahan kardiovaskular siswa
ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Martapura. Nilai (t-hitung) sebesar 5,203 > 2,144 (t-tabel) dan nilai signifikansi
sebesar 0,000 < 0,05 diperoleh dari temuan uji t. Dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan
sebelum dan sesudah melakukan circuit training pada siswa ekstrakulikuler SMPN 1 Martapura.
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PENDAHULUAN

Futsal adalah salah satu olahraga permainan yang disukai oleh masyarakat. Futsal
adalah permainan sepak bola indoor dimana memerlukan gerakan dinamis dan cepat dari para
pemainnya, yang tujuannya adalah untuk mengompresi area lawan dan mencetak gol
sebanyak-banyaknya (Fitriyansyah et al., 2021). Permainan futsal sangat cepat dan intens.
Futsal sangat populer tidak hanya sebagai olahraga prestasi tetapi juga sering kali sebagai
olahraga rekreasi atau kesehatan. Oleh sebab itu kita sering melihat olahraga ini di kehidupan
sehari- hari. Hal ini bertujuan untuk mencapai kesehatan, kebugaran serta kenikmatan yang
dapat mencegah berbagai penyakit (Pratomo et al., n.d.2023). Futsal kini telah menjadi
olahraga nasional yang digemari dan dapat dimainkan untuk bersenang-senang, hobi, atau
untuk menjaga kebugaran dan kesehatan (  Fitrian, 2022). Futsal dimainkan di lapangan
indoor berukuran 40x20 meter oleh tim 5v5, dengan seorang penjaga gawang. Permainan
berlangsung selama 2x20 menit, dengan jeda di antar babak dan permainan berhenti ketika
bola keluar batas. Hasilnya, bermain futsal membutuhkan waktu sekitar 75-85% lebih lama
dari 40 menit. (Romadhoni et al., 2018). Secara umum, olahraga ini mirip dengan olahraga
sepakbola, yang memperhitungkan jumlah pemain serta perubahan peraturan permainan.
Perbedaan esensial kedua cabang olahraga ini terlihat jelas pada defensif dan ofensif. Dalam
hal ini model permainan futsal lebih dominan pada permainan kaki ke kaki atau umpan-
umpan pendek karena lapangannya lebih kecil dibandingkan dengan sepak bola.

Di dalam olahraga futsal kondisi fisik seorang atlet mempunyai pengaruh yang besar
terhadap latihannya. Di antara aspek fisik yang harus diperhatikan dalam pertumbuhannya
adalah daya tahan kardiovaskular, kekuatan otot, kelenturan, kecepatan, stamina, kelincahan,
daya ledak otot, dan daya tahan kekuatan. Dalam olahraga yang memerlukan unsur-unsur ini,
inilah aspek terpenting yang harus dilatih dan diperkuat oleh para atlet. (Ashfahani, 2020).
Senada dengan itu “Kebugaran umum merupakan kemampuan dasar untuk mengembangkan
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kinerja tubuh vyang terdiri dari komponen kekuatan, kecepatan, daya tahan dan
kelenturan”(Amirudin & Abdillah, 2020, p. 1). Dilihat dari karakteristik olahraga futsal,
komponen kondisi fisik yang dominan adalah daya tahan. Daya tahan dapat dibedakan
menjadi dua yaitu daya tahan kardiovaskuler dan daya tahan otot. Menurut (Warni et al.,
2017) kapasitas aerobik maksimal sangat erat hubungannya dengan fungsi dari sistem paru —
jantung yang terdiri atas paru, jantung, sistem pembuluh darah serta darah yang satu sama
lain saling berhubungan dan saling menunjang dalam menyampaikan oksigen ke otot yang
sedang bekerja dan mengangkut limbah dari otot tersebut. Kemampuan seorang pemain
dalam bermain futsal memerlukan daya tahan kardiovaskuler yang sangat penting karena
olahraga ini bersifat dinamis dan memerlukan tenaga yang sangat besar. Daya tahan
kardiovaskular merupakan kekuatan seseorang untuk melanjutkan aktivitas yang memerlukan
daya tahan dalam jangka waktu lama. Daya tahan kardiovaskular sangat penting dalam
menopang kinerja otot dalam menghirup oksigen melalui pernafasan dan mengirimkan ke
otot aktif dan melakukan kontraksi lewat peredaran darah(Elisano & Adam, 2024). Anda
dapat menentukan daya tahan kardiovaskular seseorang menggunakan metode pengukuran
yang menghitung jumlah maksimum oksigen yang dapat digunakan (VO:Max) (Muzakki,
2023).

Berdasarkan data dari data awal, hasil VO2max siswa ekstrakulikuler futsal SMPN 1
Martapura terdapat pada kategori sangat kurang yaitu 3 (tiga) orang dengan nilai <33,0.
Kategori kurang dengan nilai 36.8 — 38.2 berjumlah 5 (lima) orang. Kategori sedang
berjumlah 6 (enam) orang dengan kelas 38,9 — 41,5, dan terdapat 1 (satu) orang dengan skor
48,7 dengan kategori baik. Karena banyaknya siswa dengan kategori kurang tersebut, maka
dapat disimpulkan dari uraian di atas bahwa daya tahan kardiovaskular anak ekstrakurikuler
futsal SMPN 1 Martapura masih rendah. Oleh karena itu, circuit training diperlukan untuk
meningkatkan VO.max. Circuit training sebagai pola latihan yang terdiri dari beberapa
stasiun atau lokasi, dengan atlet melakukan latihan tertentu di setiap stasiun (Fitriyansyah et
al., 2021). Hal ini untuk menjamin siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler di SMPN 1
Martapura mengalami peningkatan daya tahan kardiovaskular khususnya konsumsi VO2max,
sehingga performa dan kualitas bermain akan sama-sama meningkat pada pertandingan
berikutnya.

Berdasarkan hasil observasi, peneliti mendapat informasi dari Adi Saputra, S.Pd.,
pelatih ekstrakurikuler futsal SMPN 1 MARTAPURA, bahwa sebagian besar siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler futsal memiliki kendala daya tahan saat melakukan olahraga
tersebut. Peneliti memberikan lebih detail untuk membantu SMPN 1 MARTAPURA
mengembangkan pendekatan Circuit Training yang meningkatkan daya tahan tubuh pada
kegiatan ekstrakurikuler futsal. Istilah “Pengaruh Circuit Training Terhadap Daya Tahan
Kardiovaskular Siswa Ekstrakurikuler Futsal di SMPN 1 Martapura” yang kemudian
digunakan oleh peneliti. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui seberapa besar pengaruh
circuit training terhadap daya tahan kardiovaskular siswa ekstrakulikuler futsal SMPN 1
Martapura.

METODE

Penulis ingin menyelidiki suatu permasalahan tertentu melalui metode pendekatan
eksperimental (pre-experimental design). “Metode eksperimental adalah metode berbasis
perlakuan yang berupaya memastikan bagaimana perlakuan tertentu mempengaruhi
perlakuan lain dalam situasi tersebut (Sugiyono, 2019). Penelitian ini menggunakan desain
One Group Pre and Post Test. Pada desain ini, pretest diberikan sebelum perakuan, dan
posttest diberikan setelah perlakuan. Hal ini dapat ditentukan lebih akurat dengan
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membandingkan hasil sebelum dan sesudah perlakuan. Tabel berikut digunakan untuk
menghitung selisih antara pengukuran pertama (T1) dan pengukuran akhir (T2), yang
menunjukkan efektivitas perlakuan.

Tabel 1 Desain penelitian

B Shapiro-Wilk —
Statistic df Sig.
pretes 914 15 .156
postes .862 15 .025
Keterangan:
T1: Tesawal
X : Rangkaian Perlakuan
T2 : Tes Akhir

Populasi penelitian terdiri dari 30 siswa ekstrakulikuler futsal SMP Negeri 1
Martapura. Teknik Pengambilan sampel yang digunakan peneliti adalah purposive sampling,
dengan konsep pengambilan sampel yang bertujuan melibatkan pertimbangan khusus saat
memilih sumber data (Sugiyono, 2019). Dengan menggunakan teknik purposive sampling,
sekelompok subjek dipilih berdasarkan pertimbangan tertentu yang dianggap berkaitan
dengan ciri-ciri atau atribut populasi yang diteliti. Multistage Fitness Test (MFT) merupakan
tes yang digunakan sebelum dan sesudah instrumen penelitian ini, dengan jumlah sampel
yang digunakan sebanyak 15 orang. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini
adalah uji-t yang dilakukan dengan menggunakan software statistik SPSS 23 disertai uji
pendahuluan lainnya seperti uji normalitas dan uji hipotesis.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini mengkaji upaya penggunaan model Circuit Training dalam
hubungannya dengan teknik eksperiment untuk meningkatkan daya tahan kardiovaskular,
sebagai salah satu aspek kebugaran jasmani. Dimana Multistage Fitness Test (MFT)
digunakan untuk menguji ketahanan kardiovaskular. Penelitian ini diikuti oleh 15 siswa
ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Martapura. Penelitian dilakukan selama 16 kali pertemuan
yang dilaksanakan pada hari Selasa, Kamis, dan Jumat di Lapangan Futsal Borneo Martapura
Kabupaten Banjar. 30 Januari 2024 adalah tanggal pre-tes dan tanggal 6 Maret 2024 adalah
tanggal pelaksanaan post-test. Berdasarkan temuan penelitian, penggunaan materi circuit
training oleh siswa mengalami peningkatan.

Tabel 2 Uji Normalitas

Berdasarkan tabel diatas uji normalitas yang digunakan adalah Shapiro-Wilk.
Disebabkan data sampel yang digunakan berjumlah 15 sampel apabila sampel data < 50
sampel, maka diterapkan uji normalitas Shapiro. Distribusi pada pre test adalah normal yang
ditunjukkan dengan nilai sig sebesar 0,156 (Pre Test) > 0,05 pada tabel diatas, dan distribusi
pada post test adalah normal yang ditunjukkan dengan nilai sig sebesar 0,025 (Post Test) >
0,05.
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Tabel 3 Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig.
1.676 1 28 .206

Signifikansi sebesar 0,206 > 0,05 diperoleh hasil perhitungan tabel di atas, yang
menunjukkan bahwa varians sampel adalah homogen dan sesuai dengan hipotesis, variasi
variabel-variabel yang ada saat ini adalah sama atau dapat diterima. Dengan demikian, dapat
dikatakan terdapat homogenitas varians populasi.

Tabel 4 Uji-t Paired Samples Test

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence Interval of
Std. Std. Error the Difference Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Bgestt‘i 456667 |  3.39930 87770 |  -6.44914|  -2.68420| -5.203 14 000

Hasil uji hipotesis statistik Paired Sample T-Test, dimana uji homogenitas dan
normalitas dinyatakan lulus. Hasil uji t diperoleh ttabel (df 14) sebesar 2,144 dengan nilai sig
sebesar 0,000. Nilai thitungnya adalah 5,203. Dengan demikian, thitung 5,203 > ttabel 2,144,
dan 0,000 < 0,05 merupakan nilai signifikan. Hasilnya dapat dikatakan terdapat perbedaan
hasil pretest dan posttest, mendukung hipotesis alternatif (Ha) bahwa terdapat peningkatan
daya tahan siswa ekstrakurikuler SMPN 1 Martapura hasil circuit training. Hipotesis nol
(Ho) ditolak.

Hasil persentase data statistik akhir sebesar 87% dengan kategori sedang berjumlah 13
orang, 7% berjumlah 1 orang dengan kategori baik, dan 7% berjumlah 1 orang dengan
kategori sangat baik. Berdasarkan analisis rata-rata hasil pretest dan posttest daya tahan
(MFT) tidak ada lagi kategori yang kurang. Mengenai peningkatan VO2Max pada siswa
ekstrakurikuler futsal SMPN 1 Martapura terdapat perbedaan antara sebelum dan sesudah
mendapat perlakuan circuit training dalam 3 kali seminggu selama 6 minggu. Circuit
training secara otomatis dapat meningkatkan VO2Max seseorang karena dapat melatih
seluruh komponen fisik, baik kekuatan, ketangkasan, kecepatan, dan lain-lain.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data “Terdapat pengaruh yang signifikan antara
Circuit Training terhadap daya tahan kardiovaskular pada ekstrakurikuler futsal di SMPN 1
Martapura” diuji dengan menggunakan uji-t berdasarkan temuan penelitian dan analisis data.
Sistem ketahanan lebih efektif bila circuit training direncanakan, dilaksanakan secara
konsisten, dan beban latihan ditingkatkan. Circuit training yang digunakan dalam penelitian
ini diharapkan dapat menjadi panduan bagi pelatih untuk meningkatkan nilai VO2Max
sehingga kemampuan atau daya tahan fisik serta komponen taktis atau teknis juga
diperhitungkan selama pelatihan.
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